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A coluna do atletaA coluna do atleta

O aumento do numero de adultos e adolescentes que participam regularmente grémio e vila nova
palpite atividades fisicas aumentou a consciéncia dos atletas para as lesdes da coluna vertebral.
Felizmente a maioria das dores da coluna causadas pela atividade fisica ndo ameacam a
continuidade no esporte.

Entretanto, quando estao presentes lesdes maiores (ex.

: hérnia de disco, espondilolise/espondilolistese, fraturas, etc), alguns cuidados devem ser
tomados.

Para o atleta amador e até o atleta "de final de semana”, o aumento inadequado ou
desproporcional da intensidade do exercicio pode ocasionar problemas na coluna vertebral.
Para os atletas profissionais, que dependem de alta performance, o preparo muscular para evitar
lesbes deve ser muito maior.

Além disso, é fundamental a manutencao regular do treinamento para evitar lesdes e queda de
rendimento.

Falaremos aqui de algumas lesdes frequentes na coluna vertebral do atleta.

A prevaléncia de dor na coluna vertebral € quase 80%, sendo que quase 30% dos atletas
acabam experimentando dor lombar aguda grémio e vila nova palpite algum momento do esporte.
O tipo de leséo varia com a idade.

Quase 70% das lesbes da coluna lombar grémio e vila nova palpite adolescentes atletas, os quais
ainda possuem esqueleto imaturo, podem ocorrer nos elementos posteriores da coluna.

Ja nos atletas adultos, a maioria das lesdes estéo relacionados com distensdes/contraturas
musculares e problemas nos discos intervertebrais.

Algumas caracteristicas anatdbmicas, bem como o tipo de esporte praticado, podem dar indicios
da probabilidade de um atleta ter leséo na coluna vertebral.

Atletas que tém troncos longos e membros inferiores menos flexiveis sdo mais propensos a leséao
da coluna lombar.



A reabilitagdo motora visa corrigir esses problemas quando possivel.

Esportes que envolvem hiperextensao repetitiva, carga axial (saltar), tor¢do do tronco ou contato
direto ,apresentam riscos mais elevados de lesdes na coluna.

As taxas de lesdes sdo mais elevadas nos jogadores de futebol, ginastas, lutadores, e
remadores.

Em um estudo que avaliou 4790 atletas universitarios, a incidéncia de lesdes da coluna lombar
foi de 7%; a maioria eram jogadores de futebol ou ginastas.

Curiosamente, 80% das lesdes lombares ocorreu durante a pratica, 14% durante a pré-
temporada e 6% durante a competicao real.

Um pouco mais do que 50% dessas lesdes eram de agudas.

As forcas exercidas sobre os segmentos de movimento lombar séo regidos pela lordose natural
deste segmento da coluna vertebral; como resultado, as forcas axiais estao dirigidas tanto
horizontalmente como perpendicularmente ao disco.

Quando a distancia do centro de gravidade para a coluna vertebral é considerada, o centro de
gravidade € anterior a coluna vertebral lombar, colocando a maior parte da for¢a de resisténcia
sobre os musculos eretores da espinha, fascia dorsolombar, e glateos.

O eixo de rotagdo esta perto do centro do disco grémio e vila nova palpite lordose normal e
move-se para tras grémio e vila nova palpite extensao.

O anulo fibroso do disco (a capa que envolve o disco intervertebral) e elementos posteriores da
coluna podem suportar diferentes forcas de tensdo e compressao e forcas de cisalhamento.

Ja os tecidos moles posteriores (musculos e ligamentos) podem suportar consideravel estresse
grémio e vila nova palpite resisténcia.

Estas forcas sdo encontrados grémio e vila nova palpite diferentes graus grémio e vila nova
palpite todos os esportes.

Tipos de Lesdes Comuns no Atleta

LesGes grémio e vila nova palpite tecidos moles

Entorses e distensdes musculares na coluna séo extremamente comum.

O termo "entorse" refere-se a danos ligamentar, enquanto que uma "distenséo" representa um
problema no musculo ou tendao.

Na regido da coluna, os sintomas desses tipos de lesdes sdo semelhantes e se apresentam na
forma de dor na musculatura paravertebral, sem sintomas neuroldgicos.

Os sintomas pioram a flexdo (edema/sobrecarga dos ligamentos), torcao e carga axial.

Os pacientes podem relatar dor que irradia para os quadris, o que pode ser um sinal de espasmo
da fascia dorsolombar extendendo o tensor da fascia lata.

Os sinais fisicos podem incluir hematomas no local ou aumento de volume por contraturas
musculares.

Contusfes mais intensas devem ser investigadas pela possibilidade de fraturas ou até leséo
renal.

Nos casos mais leves a investigagcdo com imagens (raio-x, ressonancia, etc) geralmente néo é
necessaria.

Dai a importancia de uma avaliagdo médica para determinar a conduta mais apropriada.

Esses pacientes geralmente sdo tratados sintomaticamente com medicagdes, repouso,
massagem, Acupuntura e Técnicas de Fisioterapia.

Uma boa reabilitacdo deve incluir os ajustes mecéanicos necessarios e énfase no fortalecimento
da musculatura core, flexibilidade dos membros inferiores, e aumento da amplitude de
movimento global.

O atleta com um entorse ou uma distensdo muscular pode retornar ao esporte quando os
sintomas diminuem e a amplitude de movimento global completa é restaurada sem limitagdes.
Hérnia de disco

Em muitos casos, os sintomas relacionados a uma hérnia de disco comeg¢am durante o
treinamento com pesos ou durante um movimento; grémio e vila nova palpite outros, o inicio é
mais insidioso e é provavelmente o acumulo de multiplas lesées menores.

Atletas expostos a consideravel carga axial, flexdo e rotacdo, que ocorrem durante o



levantamento de peso (e esportes que exigem trabalho pesado na competicdo ou treinamento) e
esportes de impacto podem ter taxas mais elevadas de hérnia discal.

Os sintomas podem aparecer de forma sutil, com dor nas costas e espasmos, com pouco ou
nenhum componente radicular (dor irradiada para o membro), embora a radiculopatia é
freqlentemente presente.

Em muitos casos ocorre ruptura do disco (fissura do anulo fiboroso) sem necessariamente formar
uma hérnia.

O exame fisico com hérnia de disco as vezes pode revelar escoliose leve ou unilateral.

A avaliacdo médica e estudos com imagens sdo muito importantes quando existe suspeita de
hérnia de disco ou dor persistente.

As condutas de tratamento sdo mais dificeis no atleta de elite, porque a presséo para voltar a
jogar é confrontada com as altas taxas de sucesso do tratamento conservador da hérnia discal.
Como grémio e vila nova palpite todos os pacientes, indicagdes absolutas para a cirurgia no
atleta com hérnia de disco incluem sindrome da cauda eqtiina e déficit neuroldgico progressivo;
indicacgdes relativas incluem dor e incapacidade persistente a ponto de impedir a competicéo
atlética.

Essa ultima situacao deve receber atengcdo especial; o limiar para a intervencao cirirgica no
atleta de elite € menor se hérnia de disco é uma limitacdo ao retorno a competicao.

Se a dor é consideravel e ha op¢bes conservadoras inadequadas para permitir que o atleta
retorne para o desempenho grémio e vila nova palpite tempo habil aceitavel para todas as partes
envolvidas, a cirurgia pode ser considerada.

A abordagem cirurgica a hérnia de disco é guiada pelo principio que a ruptura do tecido deve ser
minimizada para que o atleta possa retornar ao seu nivel pré-lesdo da mesma forma e o mais
rapidamente possivel.

Sempre que possivel, a microdiscectomia ou discectomia endoscopica sdo as técnicas de
escolha.

Em ambas as técnicas, uma pequena incisdo de 1,5 a 2 cm pode retirar a hérnia e resolver o0s
sintomas.

A Fisioterapia p6s-operatoéria é um fator determinante para determinar o tempo que o atleta pode
voltar a jogar.

Como sempre, a seguranca do atleta € fundamental: a grémio e vila nova palpite longevidade no
esporte e a funcdo que o jogador terq apds a grémio e vila nova palpite carreira de atleta deve
ser considerada.

Um programa de reabilitacdo pode ser diferente se a lesao ocorre no final de uma temporada ou
no meio dela.

O fortalecimento da musculatura core e aumento da flexibilidade com ganho de amplitude de
movimento sdo a base da maioria dos programas.

Os atletas podem voltar a jogar depois de um tempo suficiente para a recuperacdo, quando os
sintomas sdo minimos ou inexistentes.

Esta decisdo é tomada conjuntamente pelos atletas e profissionais de saude.

E preferivel que o atleta siga o curso padréo de reabilitacdo apds a cirurgia, e apenas retorne
depois de um tempo adequado para que a chance de novas lesdes sejam minimizadas.
Defeitos da Pars — Espondildlise e Espondilolistese

Espondildlise e espondilolistese sdo lesdes da coluna lombar relativamente comuns grémio e vila
nova palpite atletas e geralmente ocorrem no segmento lombar (L5-S1) grémio e vila nova palpite
atletas jovens envolvidos grémio e vila nova palpite esportes com hiperextensao repetitiva e
carga axial.

De fato, quase 40% dos atletas com dor nas costas com duragao de mais de 3 meses
apresentam alteracfes das pars interarticularis na coluna lombar.

Os jogadores de futebol e ginastas sdo particularmente suscetiveis, porque ambos 0s esportes
envolvem graus enormes de hiperextensao e carga axial.

Até 15% dos jogadores de futebol universitarios podem ter espondildlise, ao passo que 0s
ginastas podem ter uma incidéncia de 11% desse problema.



Os defeitos da pars interarticularis sdo mais comuns grémio e vila nova palpite atletas
adolescentes grémio e vila nova palpite comparacdo com adultos.

As criangas entre as idades de 9 e 15 anos que participam de competicdes atléticas estdo grémio
e vila nova palpite maior risco de progresséao.

Os sintomas apresentados sé&o dor lombar exacerbada por extensao, geralmente sem irradiacao.
Os pacientes podem compensar com joelho e flexdo do quadril na deambulacgé&o (sinal de
Phalen-Dickson).

Em casos de escorregamento grave, um abaulamento pode ser palpavel; caso contrario, o
exame fisico pode revelar contraturas e espasmo muscular lombar.

Exames de imagem devem incluir radiografias e tomografia computadorizada.

O grau de deslizamento, se for o caso, pode ser determinado utilizando as radiografias.

A tomografia computadorizada € a modalidade de escolha para definir a arquitetura 6ssea das
pars.

O uso de PET-Scan pode permitir a deteccao de fraturas "stress" ocultas e agudas se filmes de
raio-x simples néo revelarem um defeito.

Os objetivos do tratamento do atleta com defeitos pars séo o alivio da dor e prevencao da
progresséo e instabilidade.

Tratamento nao cirargico de defeitos pars sintomaticos depende do grau de escorregamento.

Em pacientes com escorregamentos de baixo grau, o ideal € um periodo de restricao de
atividades até que a dor diminua, seguido de retomada gradual da atividade.

As radiografias devem mostrar cicatrizagéo do defeito grémio e vila nova palpite cerca de trés
meses; um PET-Scan pode ajudar a avaliar o grau de cicatrizagcéo se radiografias simples forem
duvidosas.

Apés a diminuicdo do quadro doloroso, agfes voltadas ao fortalecimento muscular CORE,
flexibilidade de membros inferiores, e aumento da amplitude de movimento podem ser
retomadas.

Atletas com escorregamento de baixo grau geralmente podem voltar a competicdo depois de um
programa de reabilitagdo agressivo.

Tal como no nao atleta, atletas com escorregamentos de alto grau, escorregamentos
progressivos, ou sintomas refratarios ao tratamento conservador sdo considerados candidatos a
cirurgia.

Considerando escorregamentos de baixo grau, pode ser abordado pela fusao direta do defeito da
pars, com taxas favoraveis para o retorno de atletas para jogar grémio e vila nova palpite esportes
sem contato.

A artrodese da articulagdo afetada € geralmente realizada para espondilolistese de alto grau.
Fraturas menores

As fraturas que podem causar instabilidade espinhal sdo incomuns.

Podem ocorrer nos esportes de impacto e de alta velocidade, tais como corridas de automoveis e
esqui.

Em outros esportes de contato, grémio e vila nova palpite que o atleta esta exposto a golpes
diretos, rotacdo forcada, flexdo e compresséo, fraturas dos processos transversos, processos
espinhosos, facetas, corpos vertebrais, e placas terminais podem ocorrer.

A maioria dos individuos com fraturas agudas apresentam-se com dor nas costas imediatamente
apos a lesao.

Na maioria dos casos, os resultados do exame neuroldgico sdo normais.

As fraturas menores séo geralmente conduzidas de forma conservadora, porque a estabilidade
da coluna vertebral ndo esta ameagada.

O atleta com uma fratura do processo transverso e/ou processo espinhoso pode retomar a plena
atividade quando os sintomas desaparecerem e a amplitude de movimento completa retornar.
Fraturas por compresséao leves podem ocorrer grémio e vila nova palpite levantadores de peso,
geralmente regido anterior do corpo vertebral, que € mais susceptivel devido a menor quantidade
de trabeculacbes 6sseas horizontais.

Exercicios como o agachamento envolvendo flexao repetitiva e compressao dos corpos vertebrais



lombares podem levar a fratura da placa terminal, colapso do disco ou fratura leve do corpo
vertebral.

Uma vez tratadas, essas atividades devem, posteriormente, serem restringidas para reduzir os
riscos de recorréncia.

Como a maioria das fraturas sao estaveis, os atletas podem retornar a atividade quando os
sintomas e alterac¢des radioldégicas compressivas forem resolvidas.

Conclusoes

Atletas grémio e vila nova palpite todos os niveis de competicdo podem ter lesdes na coluna
vertebral.

Os objetivos do tratamento incluem alivio dos sintomas e recuperacgéo de forca e flexibilidade, de
modo que a plena participacédo grémio e vila nova palpite esportes podera ser retomada.
Quando é necesséria a cirurgia, procedimentos minimamente invasivos sao preferidos.

Uma reabilitacdo agressiva pode acelerar o retorno do atleta ao esporte.
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Partido Finn de extrema derecha en el gobierno de Finlandia
se enfrenta a una serie de escandalos

El Partido Finn, un partido de extrema derecha en Finlandia, ha experimentado un rapido
crecimiento en los ultimos afios y actualmente es el segundo partido politico mas grande del
pais. Sin embargo, desde que el partido asumié el poder, ha habido una serie de escandalos que
involucran a miembros del partido.

Comportamiento inapropiado de los miembros del partido

Un ministro del gobierno tuvo que disculparse por comentarios racistas, otro renuncié después de
hacer referencias a los nazis y, mas recientemente, un legislador fue expulsado del partido
después de disparar un arma fuera de un bar.

Riikka Purra, la ministra de Finanzas y presidenta del partido, dijo la semana pasada que el



partido habia actuado rapidamente para abordar el incidente mas reciente, involucrando al
legislador Timo Vornanen. Sin embargo, reconocio que el partido todavia enfrenta desafios en
términos de comportamiento de sus miembros.

Incidente en un bar en Helsinki

La policia informé que un hombre de 54 afos, identificado como Vornanen, pointing a gun at two
people and firing a shot into the ground outside a bar in downtown Helsinki. El incidente ocurrio
después de una pelea en un bar cerca del edificio del Parlamento.

Vornanen, un ex oficial de policia y miembro del comité de inteligencia parlamentaria, dijo que
tenia una licencia para portar un arma y que la usaba para proteccion personal. Sin embargo, fue
expulsado del partido el lunes.

Reacciones y consecuencias

El ministro del Interior, Mari Rantanen, califico el acto de Vornanen como "imprudente” y la
ministra de Finanzas, Riikka Purra, dijo que habia perdido su confianza en él. Vornanen no ha
respondido a las solicitudes de comentarios, pero ha pedido una investigacion justa.

Johanna Vuorelma, una investigadora en ciencia politica en la Universidad de Helsinki, dijo que el
Partido Finn es un partido protesta que histéricamente se ha opuesto a la politica tradicional.
Aunqgue los representantes del partido han intentado mejorar su imagen, todavia ocurren
escandalos que involucran a sus miembros.
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